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Работа посвящена анализу фактического питания россиян как 

фактора риска возникновения неинфекционных заболеваний и 

выявление ключевых отклонений от международных рекомендуемых 

норм.  

 

Введение. По данным ВОЗ каждый год от неинфекционных 

заболеваний (НИЗ) умирает 41 миллион человек, что составляет 74% 

всех случаев смерти в мире[1]. В России лидирующим НИЗ являются 

сердечно-сосудистые заболевания, из всех причин смертей на их долю 

приходится более 80% за последние пять лет [2]. Одним из факторов 

риска неинфекционных заболеваний является нездоровый 

несбалансированный рацион питания. 

Цель работы–анализ фактического питания россиян. 

Результаты исследований. Для профилактики НИЗ следует 

увеличить потребление растительной пищи – это основа рациона для 

здоровья. Ежедневно следует потреблять более 400 г овощей, зелени, 

фруктов и ягод (кроме картофеля и крахмалсодержащих плодов). Это 

источник пищевых волокон, антиоксидантов, калия, магния, витаминов. 

Рекомендуется употреблять углеводы преимущественно из 

цельнозерновых продуктов, такие продукты богаты пищевыми 

волокнами, витаминами и минеральными веществами. Также 

необходимо сократить потребление рафинированных углеводов и 
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сахара до 5-10% от суточной калорийности. Необходимо ограничить до 

минимума употребление жирного обработанного мяса – это колбасы, 

бекон, соски. В таких продуктах содержится больше количество соли, 

насыщенных и транс-жиров. Количество насыщенных жиров в рационе 

не должно превышать 10 % от суточного рациона. Соль рекомендуется 

сократить до 3-5 г в сутки [3].  

Проведенный анализ фактического питания населения РФ 

показал, что всего 14 % населения России потребляют более 400 г 

фруктов и овощей (за исключением картофеля) в день. Есть недостаток 

углеводов из цельнозерновых продуктов, доля которых в здоровом 

рационе питания должна составлять 56-58 %, фактическое же 

потребление составляет 45 %. Потребление добавленных сахаров 

превышает рекомендуемую норму на 23-48 г и составляет 73 г/сут. 

Около половины населения (44 %) на ежедневной основе потребляют 

обработанное мясо (вареные колбасы, сосиски), потребление которого 

необходимо сократить до минимума. Ежедневно или несколько раз в 

неделю потребляют рыбу только 41 % населения, при рекомендации 

употреблять рыбу 2 раза в неделю всем. Зато в суточном рационе 

заметно превышение потребления жиров, которое составляет 40 % при 

рекомендации до 30 % от суточной калорийности рациона. Также есть 

превышение потребления добавленной соли почти в два раза и 

составляет 11,3 г в сутки, при норме до 3-5 г. [4,5]. 

Заключение. Для профилактики неинфекционных заболеваний в 

России необходимо увеличить ежедневное потребление овощей, 

фруктов, ягод, зелени до 400 г, а также цельнозерновых продуктов и 

потребление рыбы до 2 раз в неделю. Следует ограничить потребление 

обработанных мясных изделий, кондитерских изделий, а также соли и 

продуктов, богатых ею (чипсы, соленые снеки, соусы, 

консервированные продукты). 
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